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Rad till dig som blir sjuk eller vardar en sjuk

Hygieniska riktlinjer

Vard hemma vid influensa

De allra flesta som far influensa tillfrisknar pa egen hand, utan behandling eller sjukhusvard. Men
manga far hjalp och omvardnad i sina hem, av personal fran kommuner eller landsting, eller av
anhoriga.

Denna information kan vara ett stdd for alla som vardar influensasjuka personer i deras hem. Har far
du veta hur du skyddar dig sjalv fran att smittas och hur du hjalper den influensasjuka personen att
inte smitta andra. Raden galler vid all influensasjukdom, bade under pandemin med den nya
influensan A (H1N1) och vid den vanliga influensasasongen.

Influensa smittar vid néara kontakt

Influensa smittar vid nara kontakt mellan manniskor. Man ar smittsam fran nagon dag innan symtomen
visar sig och vanligen 5-7 dagar framat. Influensaviruset finns i luftvagarna och sprids via sma droppar
av t ex saliv.

Smittrisken ar darfoér storst nar den som ar sjuk hostar eller nyser direkt pa en annan person.

Undvik att réra vid din nasa eller mun nar du vardar en person som har influensa.

Viruset kan foras vidare fran handerna till dérrhandtag och andra féremal, dar det kan leva vidare flera
timmar. Andra personer kan sedan fa viruset pa handerna och smittas om det kommer in i ndsan eller

munnen.

Vila, dryck och febernedséattande
» Se till att den som ar sjuk kan vila.
» Ge rikligt med dryck.

» Vark och feber kan dampas med Iakemedel som innehéaller paracetamol (Alvedon, Pamol,
Panodil, Perfalgan, Reliv).
OBS: Om barn och ungdomar har influensa, tank pa att inte ge dem acetylsalisylsyra som
febernedsattande lakemedel med (Albyl, Alka-Seltzer, Aspirin, Bamyl, Magnecyl, Migpriv, Treo). Det
kan i mycket sallsynta fall leda till Reyes syndrom, med svara symtom som kan drabba barn under
tiden de tillfrisknar fran nagon virusinfektion, t ex influensa.

Kontakt med sjukvarden per telefon

Influensa sprids latt vidare i exempelvis vantrum. Den person som ar sjuk bor darfor ta den forsta
kontakten med sjukvarden per telefon, via telefonnummer 1177 eller annat nummer som galler i ert
landsting. Om symtomen forvarras bér man aterigen ta kontakt med sjukvarden.

Nar bor du kontakta lakare?
Kontakta lakare om den som ar sjuk:

» andas tungt eller har smartor i bréstet

» Dblir bla/blaviolett om lapparna

P visar tecken pa att vara uttorkad (&r torr i munnen och kissar mycket lite)

» kraks mycket eller har svart att dricka tillrackligt (innebar risk for uttorkning)
» far krampanfall

» inte reagerar som vanligt eller verkar forvirrad



Minska risken att du eller andra smittas

Det finns manga saker du kan gora for att undvika smitta.
S& har skyddar du dig:

P Tvatta alltid handerna med tval och vatten om du ser smuts pa handerna.
» Lat handerna torka och desinfektera dem darefter med handsprit.

» Anvand handskar vid arbetsmoment dar du kan komma i kontakt med den sjuka personens
saliv eller andra kroppsvatskor.

» Desinfektera handerna med handsprit nar du tagit av dig handskarna.

» Anvand ett plastforklade nar du arbetar nara en influensasjuk person och riskerar att fa stank pa
dig.

» Anvand munskydd nar du ar ndra den som har influensa, det vill sdga pa mindre an en meters
avstand. Visir kan vara bra for att undvika att fa droppar av saliv i dgonen.

» Anvand andningsskydd minst FFP2 och visir eller skyddsglaségon om du utfér arbetsmoment
som kan innebara aerosolbildning eller stank, t ex slemsugning eller inhalationsbehandling.
Du och den person du vardar i hemmet bor ocksé tanka p& dessa saker:

P Sa fa personer som mojligt bor skéta hemtjanst och omvardnad hos den som ar sjuk i influensa.
Om det gar bor besok undvikas.

» Den som ar influensasjuk bor vistas inom ett begrédnsat omrade i hemmet och garna ha eget
sovrum, egen toalett och badrum. Hall dérren stdngd, men vadra ofta.

» Alla personer i hemmet bér ha egen handduk eller anvanda pappershanddukar.

» Se till att den som har influensa kan tvatta handerna eller anvanda handsprit. Handsprit kan
man ha bredvid sangen.

» Se till att pappersnasdukar finns bredvid séngen, att hosta eller nysa i. En plastpase bor ocksa
finnas vid sangen, dar den som ar sjuk direkt kan kasta anvanda pappersnasdukar.

» Be den som ar sjuk att nysa eller hosta i armvecket om inga pappersnasdukar finns tillgangliga,
for att hindra virus fran att spridas i rummet.

Munskydd kan skydda mot stank

Munskydd kan skydda mot stank fran sma droppar med virus. De gor darfér framst nytta nar man ror
sig pa mindre &n en meters avstand fran den som &r sjuk i influensa. Anvand da engangsmunskydd
som &r vatskeavvisande (s.k. kirurgiskt).

Ta av och kasta munskyddet i en soppase varje gang du gar ut ur rummet.

Nar du annars ror dig i bostaden goér de ingen stdrre nytta. Desinfektera handerna nar du tagit av dig
munskyddet.

Om du utfor atgarder som kan leda till aerosolbildning, t ex inhalationsbehandling, slemsugning eller
bronkoskopi, bor du anvanda stank- och andningsskydd i form av filtrerande halvmasker av minst typ
FFP2, samt visir eller skyddsglaségon.

Den som har influensa kan anvédnda munskydd om han eller hon behdver ga hemifran eller traffa
andra pa nara avstand.
Sé& tar du pa dig munskyddet

1. Placera munskyddet éver ndsa, mun och haka

2. Klam at metallskenan dver nasryggen sa att munskyddet sitter bra

3. Fast snorena (eller gummibandet) bakom huvudet

4. Justera munskyddet sa det sitter bra runt nasan och éver hakan



Satar du av dig munskyddet
1. R&r inte sjalva munskyddet, bara snérena (gummibanden) bakom huvudet.
2. Lossa det nedre bandet forst, darefter det 6vre bandet.
3. Lyft munskyddet fran ansiktet medan du haller i banden
4. Kasta munskyddet i sopporna utan att ta pa det.
5. Desinfektera handerna med handsprit

Begagnade munskydd ska inte anvandas pa nytt. Det kan 6ka risken for
smitta.

Rutiner for tvatt, rengoring och avfallshantering

» Kasta pappersnasdukar, munskydd och annat som du eller den sjuka personen har anvant.
Desinfektera handerna sa snart du slangt avfallet.

» Anvand en plastpase for sopor, som kan knytas ihop nar den &r full. Pasen kan kastas i vanliga
sopbehallare. Desinfektera handerna nar du knutit ihop pasen och kastat den.

» Tvatta regelbundet av nattduksbord och andra plana ytor runt den som ar sjuk i influensa.
Rengor ocksa badrummet som den sjuke anvander, sarskilt toalettstol, spolknapp, vattenkranar,
strombrytare och dérrhandtag. Desinfektera handerna efterat.

» Textilier som anvants av den som ar sjuk behdver inte tvattas atskiljt fran annan tvatt, men ska
vara nytvattade innan de anvands av nadgon annan. Desinfektera handerna nar smutstvatten ar
omhandertagen.

» Koppar, glas och bestick som anvants av den influensasjuka personen kan tas om hand
tilsammans med annan disk.

Prata med din arbetsgivare om hur du skyddar dig och andra

Du som arbetar med att ta hand om personer som &r sjuka i influensa behdver vara extra noggrann
med hygienrutinerna. Det kan skydda dig fran att smittas sjalv och hjalper dig att inte féra smitta vidare
till andra.

Din arbetsgivare™ ska se till att du har det du behdver, t.ex. handsprit, skyddshandskar och
munskydd/andningsskydd, och att du vet nar och hur du ska anvanda
utrustningen.

* Enligt Arbetsmiljéverkets féreskrifter (AFS 2005:1) om mikrobiologiska arbetsmiljérisker
— smitta, toxinpaverkan, dverkanslighet

Dessa riktlinjer ar utarbetade av Socialstyrelsen http://www:socialstyrelsen.se/
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